PREVENIREA DIFERITELOR
AFECTIUNI DE SANATATE



Un stil de viata
sanatos se formeaza in
copilarie si include
alimentatia sanatoasa,
practicarea exercitiilor
fizice, evitarea substantelor " Sanites, ca €
daunatoare, odihna.




ALIMENTATIA SANATOASA
-

Pentru o alimentatie 2
echilibrata un copil are nevoie A
de cereale si cartofi, fructe si '
legume, proteine (se gasesc in
carne, peste, produse lactate,
oua, nuci, seminte, fasole).

Daca copilul va consuma
aceste alimente in proportii
aproximativ egale, ar trebui sa
primeasca nutrientii esentiali
pentru o sanatate buna.




EXERCITIILE FIZICE

Aerul proaspat si
exercitiile fizice pot face o
mare diferenta in starea de
sanatate a copiilor. Un aer
viciat, recirculat, poate fi un
pericol pentru sistemului
Imunitar al copilului.

Plimbarile, joaca in aer
liber si alergatul sunt un
stimulator imunitar excelent.




FUMATUL PASIV
.

Coplii sunt mult mai sensibili
decat adultii la efectele fumatului
pasiv din cauza imaturitatii
plamanilor si a ratei mai mari de
respiratie — de exemplu, un sugar
are o rata de respiratie de 30-45
de respiratii pe minut, un copil,
intre 20-30 respiratii pe minut, in oy
timp ce un adult are o rata de AN
respiratie de 12-18 respiratii pe |
minut. In plus, sugarii si copiii nu
sunt capabili sa evite expunerea la
fumatul pasiv si au nevoie de
protectia parintilor.




ODIHNA
e

Somnul este deosebit de
important pentru copii. Somnul ajuta
corpul sa creasca gl sa se
odihneasca, pentru a functiona mai
bine.

Copiii au parte de o viafa foarte
activa. Merg la scoala, au grija de
animalele de companie, merg cu
parintii sau cu bunicii in parc, alearga
impreuna cu prietenii, joaca fotbal
sau volei, isi fac temele, se joaca,
etc. Si fac asta in fiecare zi. Evident,
seara, corpul lor are nevoie de
odihna. lar somnul ii ajuta sa se
odihneasca si sa se pregateasca
pentru activitatile din ziua urmatoare.
Somnul 1i ajuta sa creasca mari si
puternici!
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